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Boas praticas para longevidade

Vocé sabia que as prdticas para cultivar a longevidade saudavel
sdo diversas? Além de uma boa alimentacéo e movimento constan-
te, também ndo podemos esquecer da poténcia que ha no tecido
social: conexdes genuinas, propdsitos claros e senso de pertenci-

mento regulam estresse e previne estresse crénico.

A licdo é direta: ambientes que facilitam movimento, conexdo e ha-

bitos sustentdveis ndo apenas estendem carreiras, mas preservam

o que realmente importa: foco, energia e capacidade de entrega

continua.

Neste e-book, vocé verd diversas formas de promover bem-estar
que sdo importantes para vocé no aqui — agora e para o seu eu do

futuro, que é construido todos os dias.
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Sete beneficios da atividade fisica para

idosos

Movimento como prevencdo: sete beneficios
centrais da atividade fisica no envelhecimento

Manter o corpo em movimento é uma das melhores for-
mas de viver a "melhor idade". Para os idosos, praticar
exercicios é essencial para fortalecer o sistema imuno-
Iégico, prevenir o aparecimento de doengas crénicas e
também manter a mente sauddvel. A prdtica de ativida-
des fisicas para os idosos minimiza os impactos do tem-
po no processo de envelhecimento, como o enfraqueci-
mento dos musculos.

No Brasil, estamos vivenciando uma transformacdo de-
mogrdfica sem precedentes. Se pensarmos, por exemplo,
que a Franca levou 145 anos para dobrar sua populagdo
idosa de 10% para 20%, o Brasil fard o mesmo em ape-

nas 19 anos, entre 2011 e 2030. Esse envelhecimento ace-

lerado torna ainda mais urgente a adog¢do de prdticas
que garantam ndo apenas mais anos de vida, mas mais
anos de vida com qualidade e autonomia.

"Além de beneficios ao corpo, proporciona beneficios
para a alma, pois com o passar dos anos o envelheci-
mento provoca progressivamente uma perda estrutural
e funcional no organismo do ser humano, gerando perda
de massa muscular, consequentemente perda de forga,
podendo tornar a pessoa dependente e sem autono-
mia", salienta o profissional de educacdo fisica Diego
Piva, que também é coordenador do Centro de Referén-
cia e Atencdo ao Idoso da Universidade de Passo Fundo
(Creati/UPF).

Longevidade sauddvel: um guia para o envelhecimento com autonomia e qualidade de vida



Confira sete beneficios da atividade fisica para os

idosos:

1. Prevencdo e diminuicdo de problemas cardiovasculares.

Fortalecimento muscular.

Bem-estar fisico e mental.

N o v p ow N

Melhora a flexibilidade e a forca.

Auxilio no controle da diabetes e artrites, entre outras doencas.

Manutenc¢do da densidade éssea.

Melhora o equilibrio e a coordenacéo motora.

Compreendidos esses beneficios essenciais, é fundamental aprofundar o en-

tendimento sobre como o exercicio fisico atua especificamente na manuten-

¢do da autonomia, um dos pilares do envelhecimento saudavel.

Exercicio fisico como estratégia para manter a

autonomia em idosos

O envelhecimento da populagdo é uma realidade cada
vez mais presente e traz consigo importantes desafios
para os sistemas de saude, especialmente no que diz res-
peito & manutengdo da autonomia, da funcionalidade e
da qualidade de vida das pessoas idosas. Com o avan-
¢o da idade, ocorrem mudanc¢as naturais no organismo,
como a reduc¢do da forca e da massa muscular, diminui-
¢do da capacidade cardiorrespiratdria, alteragdes no

equilibrio e na mobilidade. Essas mudangas podem im-

pactar diretamente a capacidade de realizar atividades
do dia a dia de forma independente. A perda da auto-
nomia funcional estd associada a maior risco de quedas,
hospitalizagdes, dependéncia e institucionalizacdo. Por
isso, promover estratégias que favorecam a manutengdo
da independéncia é fundamental para garantir um enve-
Ihecimento mais ativo, sauddvel e com mais qualidade

de vida.
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O papel do exercicio fisico no envelhecimento

saudadvel

A prdtica regular de exercicio fisico é reconhecida como
uma das estratégias mais eficazes para minimizar os
efeitos do envelhecimento. Programas estruturados de
atividade fisica contribuem para a manutengdo da forca
muscular, do equilibrio, da mobilidade e da resisténciaq,

fatores essenciais para a realizagdo das atividades de

vida didria, como caminhar, levantar-se, subir escadas e
manter o equilibrio. Além dos beneficios fisicos, o exerci-
cio fisico também impacta positivamente aspectos emo-
cionais e sociais, favorecendo a autoestima, a cognicdo,

o convivio social e o bem-estar geral da pessoa idosa.

Evidéncias que reforcam os beneficios do exercicio

fisico

Estudos cientificos demonstram que diferentes modali-
dades de exercicio fisico promovem ganhos significati-
vos na funcionalidade e na autonomia da pessoa ido-
sa. Avaliacdes realizadas por meio de testes funcionais,
como velocidade de marcha, capacidade de levantar-se
da cadeirag, equilibrio e resisténcia a caminhada, indicam
melhora consistente apds a participagcdo em programas

de exercicios. Intervencdes que combinam diferentes ti-

pos de estimulo, conhecidas como programas multicom-
ponentes ou treinamento combinado, apresentam os
resultados mais consistentes. Esses programas integram
exercicios de forca, atividades aerdbias, exercicios de
equilibrio, coordenacdo e mobilidade, oferecendo uma
abordagem completa para a manutengdo da autonomia

funcional.

Sarcopenia, perda de forca e a importéncia do

treinamento de forca

Com o envelhecimento, € comum a ocorréncia de perda
de massa e forca muscular, condi¢cdes que comprome-
tem a mobilidade e aumentam o risco de quedas e de-
pendéncia funcional. A reduc¢do da forca muscular é um
dos principais fatores associados & perda de autonomia,
pois dificulta tarefas bdsicas do cotidiano. O treinamento
de forca é uma estratégia fundamental para prevenir e
reduzir esses efeitos. Mesmo em idades mais avancadas,
o exercicio resistido promove aumento da forca muscu-
lar, melhora do controle motor, da estabilidade postural

e da capacidade funcional.

Esses ganhos refletem diretamente na seguranca, na
confianca e na independéncia da pessoa idosa.

E importante ressaltar que a perda de massa e forca
muscular ndo afeta apenas a capacidade fisica. Estudos
mostram que a proporc¢do de idosos com dificuldades
em Atividades Bdsicas de Vida Didria (ABVDs) aumentou
significativamente entre 2013 e 2019, sendo este aumento
particularmente acentuado entre as mulheres. Esse dado
reforca a urgéncia de programas de exercicio estrutura-

dos como estratégia preventiva.
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Exercicio fisico como base para a autonomia e a

qualidade de vida

As evidéncias confirmam que o exercicio fisico deve ser
considerado um pilar central das ag¢des voltadas a pro-
mocgdo da saldde da pessoa idosa. Programas bem es-
truturados, seguros e supervisionados contribuem para
a preservacdo da autonomia, reducdo do risco de que-
das, melhora da funcionalidade e promogdo de uma
vida mais ativa e participativa. Investir em programas

de exercicio fisico € investir em autonomia, dignidade e

qualidade de vida no envelhecimento, fortalecendo ndo
apenas a saude fisica, mas também o bem-estar emo-
cional e social das pessoas idosas.

O exercicio fisico constréi a base estrutural da autono-
mia. Mas para compreender verdadeiramente seu im-

pacto transformador, precisamos entender o papel cen-

tral que o musculo desempenha em nossa saude geral.
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Por que o seu musculo é o melhor “investimento”

para o futuro?

Muitos acreditam que envelhecer é sinénimo de fragili-
dade. Como profissionais que estudam o movimento hu-
mano, estamos aqui para dizer o contrdrio: o envelheci-
mento pode ser uma fase de vitalidade, desde que vocé
cuide do seu "patrimonio bioldgico” mais valioso: a mas-
sa muscular. Esqueca a ideia de que musculos servem
apenas para a estética. Hoje, a ciéncia classifica o mus-
culo esquelético como o maior érgdo enddcrino e meta-
bdlico do corpo. Isso significa que cada fibra muscular
em seu corpo funciona como uma pequena fdbrica de
saude, produzindo substéincias que protegem seu cora-
¢do, seu cérebro e seu metabolismo. O musculo é o nosso
seguro de vida em momentos de crise. Se vocé enfrentar
uma cirurgia ou uma infeccdo forte, seu corpo buscard
no musculo a energia e os aminodcidos necessdrios para
manter o sistema imunoldgico lutando. Quem tem mais
reserva muscular tem, literalmente, uma chance muito
maior de sobrevivéncia e recuperacdo rdpida.

Na Fisioterapia e na Gerontologia, utiliza-se uma ferra-
menta chamada IVCF-20 (indice de Vulnerabilidade Cli-
nico-Funcional) para separar os idosos em trés grupos:
Os frdgeis, os pré-frdgeis e os robustos. A diferenca entre
eles ndo estd na idade cronoldgica, mas na massa mus-
cular. Um idoso robusto é aquele que possui autonomia.
Ele consegue subir degraus, carregar sacolas e, o mais
importante, tem reflexos para evitar uma queda. Quando
a massa muscular diminui, o idoso tende a perder o equi-
librio e a velocidade de marcha. A Fisioterapia pode atu-
ar no ajuste da “engrenagem” (biomecdnica e postural),
enquanto a Educagdo Fisica constréi o “motor” (forca e
poténcia). Juntas, elas garantem que vocé pontue como
"robusto” no IVCF-20, mantendo a liberdade de ir e vir
por décadas a mais.

No contexto brasileiro, essa distingdo entre fragil e ro-
busto ganha contornos ainda mais dramdticos quando
observamos as desigualdades. A idade média de morte
no Brasil em 2019 foi de 69,1 anos para brancos, 61,4 para

negros e apenas 46,5 para indigenas. Isso significa que

o "direito de envelhecer” ainda ndo é universal em nosso
pais, tornando ainda mais critico o investimento em mas-
sa muscular como forma de garantir ndo apenas longe-
vidade, mas longevidade com dignidade e autonomia.
Talvez a descoberta mais fascinante da ultima déca-
da sejam as MIOCINAS. Sempre que vocé contrai seus
musculos contra uma resisténcia, eles liberam no sangue
centenas de substancias mensageiras. E como se o seu
musculo estivesse enviando "e-mails" de saude para ou-
tros érgdos. No cérebro, as miocinas atuam melhorando
a meméoria e prevenindo o Alzheimer; no tecido adiposo
(gorduras), gera um sinal ao corpo para queimar gordura
visceral, reduz o processo inflamatério, auxilia no com-
bate a infecgdes, além de gerar resposta direta aos de-
mais musculos do corpo.

Sabe-se que a caminhada é 6tima ao coragdo, mas ela
ndo é suficiente para ativar nossas miocinas. Para isso,
faz-se necessdrio o treino de forca. Entende-se como
treino de forca os exercicios resistidos (musculacdo, fun-
cional, pilates). Como o corpo humano estd constante-
mente buscando o equilibrio, muitas vezes ele confunde
inatividade com equilibrio corporal, mas na verdade é
altamente danoso a longo tempo. O treino de forca é o
Unico estimulo capaz de "acordar” o sistema e manter a
sintese muscular em dia.

Por fim, por que um profissional de 40, 50 ou 60 anos
deveria se preocupar com isso no trabalho? A resposta
estd na resiliéncia. A massa muscular regula o cortisol
(o horménio do estresse) e melhora a sua Variabilidade
da Frequéncia Cardiaca (VFC). Na prdtica, isso significa
que gquem tem mais musculos lida melhor com a pres-
sdo psicoldgica do escritério, sente menos fadiga mental
ao fim do dia e evita dores crénicas causadas por horas
na mesma posigdo. Ser produtivo por mais tempo exige
um corpo que suporte a carga cognitiva. O musculo é o
alicerce que mantém vocé lucido, focado e com energia

para liderar e criar.
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O amanha comeca hoje

Cuidar dos musculos é um projeto de liberdade. E a ga-

rantia de que, daqui a 20 ou 30 anos, vocé ainda serd o
dono das suas escolhas, capaz de vigjar, trabalhar e brin-
car com seus netos. O musculo é o destino; o movimento

é o caminho.

Se o musculo é o destino e o movimento é o caminho, a
alimentacdo é o combustivel que torna essa jornada pos-
sivel. Vejamos como a nutricdo adequada complementa

e potencializa os beneficios do exercicio fisico.
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Ndo perca seu félego

A respiracdo é uma fungdo vital que, ao longo do en-
velhecimento, ganha um papel ainda mais estratégico
para a manutengdo da autonomia e da qualidade de
vida. Respirar bem ndo se resume ao ato automdtico
de inspirar e expirar, mas envolve eficiéncia ventilatéria,
mobilidade tordcica, forga muscular respiratéria e ade-
quada oxigenagdo dos tecidos. Nesse sentido, cuidar da
respiracdo é cuidar da base que sustenta o movimento, a
vitalidade e a longevidade ativa.

O professor Paulo Farinatti destaca que a aptiddo car-
diorrespiratéria é um dos principais preditores de saude
e mortalidade ao longo do ciclo da vida, especialmente
no envelhecimento. Segundo o autor, manter uma boa
capacidade respiratéria estd diretamente associado a

preservagcdo da funcionalidade, & redugdo do risco de

doencas crénicas e a maior toleréincia ao esforgo fisico.

A respiracdo eficiente favorece ndo apenas o desempe-
nho em atividades fisicas, mas também a regulacdo do
sistema nervoso, o equilibrio metabdlico e a resposta ao
estresse, aspectos fundamentais para um envelhecimen-
to com mais seguranga e autonomia.

Além disso, prdticas que estimulam a consciéncia respi-
ratdria, como o breathwork e a meditacdo, associadas ao
exercicio fisico orientado, contribuem para a melhoria da
postura, da estabilidade corporal e da saide emocional,
compondo uma abordagem integral da longevidade. As-
sim, investir na educacdo respiratdria e no fortalecimen-
to da capacidade cardiorrespiratéria ndo é apenas uma
estratégia preventiva, mas um caminho concreto para a
longevidade com mais qualidade, independéncia e pro-

tagonismo sobre o préprio corpo.
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Alimentacdo para longevidade e

autonomia

Como transformar anos de vida em qualidade

de vida

O Brasil estd envelhecendo rapidamente, e viver mais
ndo significa, necessariamente, viver melhor. Existe uma
diferenca importante entre lifespan (quantos anos vive-
mos) e healthspan (quantos anos vivemos com saude e
independéncia). O envelhecimento é um processo natu-
ral, marcado pelo desgaste celular e pelo encurtamento
dos telébmeros, estruturas dos cromossomos associadas
a protecdo celular. A boa noticia é que a alimentagdo,

associada a um estilo de vida ativo, sono de qualidade,

1. Descascar mais, desembalar
menos

Reduzir o consumo de alimentos ultraprocessados é fun-
damental. Esses produtos, ricos em agucares, gorduras
e aditivos, estdo associados & inflamacdo e ao envelhe-
cimento celular acelerado. Evite: refrigerantes, biscoitos
recheados, macarrdo instantdneo, embutidos e salgadi-

nhos industrializados.

2. Preservacdo da massa
muscular

Com o envelhecimento ocorre a sarcopenia, perda natu-
ral de massa muscular que compromete forga, equilibrio
e autonomia. O musculo é essencial para o metabolismo,
protecdo dssea e prevencgdo de quedas. Inclua proteinas
em todas as refei¢cdes: ovos, peixes, frango, iogurte natu-
ral, queijos e a combinagdo cldssica de arroz com feijdo.
Carne vermelha, com moderacdo.

A sarcopenia é tdo prevalente que a proporcdo de idosos
com dificuldades em atividades bdsicas do dia a dia au-
mentou significativamente nos ultimos anos. A combina-
¢do de alimentacdo adequada com exercicios de forca
é a estratégia mais eficaz para prevenir e reverter esse

processo.

menor exposicdo a toxinas, boas relacdes sociais e ge-
renciamento do estresse, pode desacelerar esse desgas-
te e preservar a autonomia ao longo dos anos. O que
comemos diariamente influencia ndo apenas o peso ou
a disposi¢cdo, mas também a velocidade com que o or-
ganismo envelhece. A seguir, estdo estratégias prdticas
baseadas em evidéncias cientificas para promover lon-

gevidade com qualidade de vida.

3. O escudo vegetal

Frutas, verduras, legumes e grdos integrais devem ser a
base da alimentacdo. A meta é cerca de 5 porgdes por
diq, variando cores e tipos. Esses alimentos fornecem fi-
bras, antioxidantes e compostos bioativos com agdo an-
ti-inflamatdéria. Padrdes alimentares como a dieta medi-
terr@nea e os hdbitos das Blue Zones estdo associados a

menor risco de doencas e maior longevidade.

4. Alimentos que protegem o
cérebro

A saude cerebral depende de nutrientes que combatem

o estresse oxidativo dos neurdnios. Destaques:

« Gorduras boas (dmega-3 e 6mega-9): peixes, semen-
tes, abacate;

« Alimentos roxos: uva roxa, amora, jabuticaba;

+ Vegetais verdes-escuros: couve, espinafre, brécolis;

« Curcuma com pimenta-do-reino;

« Castanha-do-Pard (selénio).

Longevidade sauddvel: um guia para o envelhecimento com autonomia e qualidade de vida
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5. Protecdo da visdo

Luteina e zeaxantina ajudam a prevenir catarata e dege-
neracdo macular. Fontes: gema de ovo, milho, vegetais
verde-escuros e alimentos alaranjados, que funcionam

como um “dculos de sol interno” para a retina.

6. Digestdo e hidratacdo

Com o envelhecimento, a sensacdo de sede diminui, e
a digestdo pode ficar mais lenta. Estratégia: hidratagdo
regular ao longo do dia e uso de chds digestivos como

horteld, gengibre e alecrim antes das refei¢des.

Conclusdo

A verdadeira longevidade ndo estd em solugdes rdpidas
ou suplementos milagrosos, mas nas escolhas repetidas
diariamente: comer bem, se movimentar, dormir melhor,
reduzir o estresse e cultivar relagdes. O objetivo ndo é
apenas viver mais, mas viver com autonomia, vitalidade

e bem-estar. Nunca é tarde para comecar; pequenas mu-

7. Crononutricdo: o hordrio
importa

Jantar mais cedo favorece o sono, reduz refluxo e ativa
processos naturais de reparo celular durante a noite (au-
tofagia), que contribuem para a prevencdo de Alzheimer.
Recomendacdes: jantar 2 a 3 horas antes de deitar e pa-

rar de comer antes da saciedade total.

8. Comer junto também nutre

A longevidade ndo depende apenas dos nutrientes, mas

do contexto. Cozinhar e comer em companhia fortalece

vinculos sociais, um dos pilares da saude ao longo da vida.

dangas feitas hoje geram grandes beneficios no futuro.

Todos esses nutrientes e estratégias alimentares de-
pendem de uma condi¢do fundamental: a capacidade
de mastigar adequadamente. E aqui que a satde bucal
emerge como um pilar frequentemente negligenciado,

mas essencial para a longevidade com qualidade.
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A relacdo entre saude bucal e longevidade

A relagcdo entre salde bucal e longevidade vem sendo
cada vez mais demonstrada em estudos e revisdes siste-
mdticas, indicando que a boca deve ser entendida como
parte integrada da sadde geral, e ndo um sistema isolado.
Com o envelhecimento da populagdo, aumentam tanto
a prevaléncia de doencas crénicas quanto a importdn-
cia de manter os dentes naturais e os tecidos de supor-
te (periodonto) sauddveis. Quando hd perda de dentes,
a mastigagdo fica prejudicada, isso muitas vezes leva a
uma alimentacdo mais pobre em fibras, frutas e vegetais
e mais rica em alimentos processados e de fdcil mastiga-
¢do. Esse padrdo alimentar, por sua vez, eleva o risco de
doencas cardiovasculares, diabetes e fragilidade.

Os dados confirmam essa relagdo: problemas bucais
estdo diretamente associados a uma alimentagdo mais

pobre em fibras, frutas e vegetais, elevando o risco de

doencas cardiovasculares e diabetes. No Brasil, onde a

hipertensé&o afeta 49,3% dos homens idosos e 59,4% das
mulheres idosas, e o diabetes atinge cerca de 18,9% dos
homens e 21,2% das mulheres nessa faixa etdria, a saide
bucal precisa ser vista como parte integrante da preven-
¢do dessas condicdes cronicas.

A doenca periodontal, por outro lado, é uma inflamagdo
que atinge os tecidos que sustentam os dentes. A infla-
macdo persistente na boca estd relacionada ao aumento
de marcadores inflamatdrios no sangue, como a prote-
ina C-reativa, contribuindo para o desenvolvimento de
doencas cardiovasculares, diabetes e outras condigdes
cronicas. A Organizacdo Mundial da Sadde (OMS) inclui
a capacidade de mastigar, falar e se relacionar social-
mente sem dor ou desconforto como componentes de
envelhecimento sauddvel, dada a influéncia direta da
saude oral sobre nutricdo, comunicacdo, autoestima e

participacdo social.
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Problemas bucais como halitose, auséncia de dentes
anteriores, préteses mal adaptadas e dor cronica reper-
cutem diretamente sobre a autoimagem e a interacdo
social. Estudos mostram que piora na saudde bucal estd
associada a maior prevaléncia de depressdo e ansie-

dade, redugdo da participagcdo em atividades sociais,

Conclusdo

A promocgdo de saude bucal ao longo de todo o curso
de vida é uma estratégia relevante para apoiar a longe-
vidade sauddvel. Algumas implicacdes prdticas incluem:
- Prevencdo precoce e continua
Controle de placa bacterianag, uso de fldor, alimenta-
¢do equilibrada e abandono do tabagismo sdo funda-
mentais para reduzir cdrie e doenca periodontal desde
a juventude.
+ Acesso regular a servicos odontoldgicos
Consultas peridédicas permitem identificar precoce-
mente doenca periodontal, cdrie, lesdes potencial-
mente malignas, desgaste dental, diminui¢do do fluxo
salivar e problemas com préteses, evitando perdas
dentdrias desnecessdrias.
+ Integracdo entre saude bucal e atengéo primdria

As equipes de saude devem considerar as condi¢des

pior percepcdo de saidde geral e menor satisfagdo com
a vida. Esses fatores psicossociais, por sua vez, relacio-
nam-se com maior risco de mortalidade e menor longe-
vidade, compondo o elo entre saudde bucal, bem-estar

emocional e sobrevida.

da boca como parte da avaliacdo global de risco, es-
pecialmente em idosos e em pessods com doengas
crdnicas.
+ Foco na denti¢do funcional em idosos
Manter pelo menos 20 dentes funcionais, ou reabilitar
adequadamente com préteses e implantes quando ne-
cessdrio, favorece melhor mastigagdo, nutricdo, capa-
cidade funcional e, em ultima insténcia, maior sobrevi-
da com qualidade.
No Brasil, onde o envelhecimento acontece de forma
acelerada e desigual, cada pessoa que investe em sua
saude hoje estd construindo ndo apenas seu préprio fu-
turo, mas contribuindo para uma sociedade mais pre-
parada para os desafios demogrdficos que jd estdo em
curso. O amanhd comeca hoje. A longevidade com qua-

lidade é uma conquista didria.
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Os pilares da satiide mental na longevidade

Para construir uma base sélida de bem-estar mental que
sustente décadas de vida ativa e independente, é essen-
cial compreender e cultivar cinco pilares fundamentais:
A saude mental na longevidade depende fundamental-
mente de manter lacos sociais vivos e um senso claro de
utilidade. O isolamento ndo é apenas um sentimento,
mas um fator de risco fisico real, compardvel ao tabagis-
mo, que acelera o declinio cognitivo. No Brasil, onde mui-
tas mulheres idosas acabam vivendo sozinhas, investir
em grupos de interesse, voluntariado e no convivio entre
diferentes geragdes é o melhor antidoto contra a soliddo.
Ter um motivo para levantar da cama e sentir que sua ex-
periéncia ainda contribui para a comunidade transforma
a visdo ultrapassada da aposentadoria em uma fase de
engajamento ativo e prazeroso. Nosso cérebro funciona
no modo "use ou perca”, o que significa que a neuroplasti-
cidade precisa ser estimulada constantemente. Aprender
algo novo, seja um idioma ou um hobby, cria reservas que
protegem a mente contra doengas como o Alzheimer.
Essa protecdo é reforcada pelo que acontece no restante
do corpo: a alimentagdo rica em nutrientes neuroprote-
tores e, principalmente, os exercicios de forca, funcionam

como uma "“farmdcia interna”. Ao movimentar os mus-

culos, liberamos substéncias que estimulam novas cone-
xdes neurais e adjudam a regular o cortisol, combatendo o
estresse crénico que desgasta nossas células.

E preciso encarar a satide mental de forma integrada: ela
ndo acontece isolada do corpo. Por exemplo, a saude bu-
cal impacta diretamente a autoestima e o desejo de socia-
lizar, enquanto a manutencgdo da massa muscular melhora
a resiliéncia emocional e a disposi¢do. No cendrio brasilei-
ro, encarar transtornos ansiosos e depressivos como pro-
blemas médicos sérios e ndo como “coisas da idade” é vital
para interromper ciclos de dependéncia funcional.

O autocuidado passa por monitorar sinais como a per-
da de interesse em atividades prazerosas e buscar apoio
profissional sem o estigma de geracdes passadas. Ne-
nhum plano de exercicios ou dieta equilibrada resiste a
falta de motivagdo ou ao desdnimo crénico prolongado.
Cuidar do bem-estar emocional é um investimento estra-
tégico para garantir que os anos ganhos pela medicina
sejam vividos com autonomia e alegria. A longevidade
sauddvel ndo é um destino, mas o resultado de pequenas
decisdes didrias de conexdo e aprendizado que constro-

em uma mente resiliente, capaz de aproveitar cada fase

da vida com dignidade.

Longevidade sauddvel: um guia para o envelhecimento com autonomia e qualidade de vida

13

\\\



W

14

Conclusdo: longevidade com dignidade

no contexto brasileiro

O envelhecimento sauddvel ndo é obra do acaso, mas
resultado de escolhas conscientes e repetidas ao lon-
go da vida. Os pilares apresentados neste documento
- exercicio fisico, fortalecimento muscular, alimentacdo
adequada, saude bucal e sadde mental - formam uma
rede integrada de protecdo a autonomia e a qualida-
de de vida. Juntos, eles oferecem um caminho concreto
para transformar anos de vida em anos de vida plenag,
produtiva e independente.

No Brasil, porém, esse caminho enfrenta desafios estru-
turais que ndo podem ser ignorados. Nosso envelheci-
mento populacional acontece em velocidade acelerada:
em apenas 19 anos duplicaremos nossa populacdo ido-
sa, um processo que levou 145 anos na Franga e de forma
profundamente desigual. Essa realidade exige que olhe-
mos ndo apenas para estratégias individuais de saude,
mas também para as condi¢des sistémicas que permi-
tem ou impedem o envelhecimento com dignidade.

A crise invisivel dos cuidadores informais expde uma das
fraturas mais sérias do nosso sistema. O Brasil depende
fortemente do cuidado prestado por familiares, predo-
minantemente mulheres que, se fossem remuneradas,
representariom um custo estimado de RS 40,1 bilhdes
anuais. Mas o custo real vai além do financeiro; esses
cuidadores enfrentam altos niveis de estresse, depres-
sdo e burnout, comprometendo sua prépria saude fisica

e mental. Sem suporte adequado a quem cuida, todo o

sistema se torna insustentdvel. Cuidar da satde dos cui-
dadores ndo é "um detalhe”, é condicdo essencial para a
sustentabilidade do envelhecimento populacional.

A soliddo epidémica completa esse cendrio desafiador.
Com 57,7% da populagdo idosa composta por mulheres,
muitas vitvas e vivendo sozinhas, a soliddo se tornou
questdo de saude publica. A pandemia agravou drasti-
camente esse quadro, e muitos idosos ainda ndo recupe-
raram suas redes de apoio social. A demanda por cuida-
dos de longo prazo estd crescendo exponencialmente: a
populacdo de 80+ aumentard de 3,56 milhdes em 2020
para 8,09 milhdes em 2040. Sem um sistema formal de
cuidados ou suporte adequado a saude mental, estamos
construindo uma crise anunciada.

Ainda assim, hd esperanca. Cada pessoa que investe em
sua saude hoje fortalecendo musculos, nutrindo o cor-
po adequadamente, cuidando da saude bucal, manten-
do conexdes sociais e preservando a saldde mental estd
construindo ndo apenas seu préprio futuro, mas contri-
buindo para uma sociedade mais preparada para os
desafios demogrdficos que jé& estéo em curso. E quando
somamos esforcos individuais a politicas publicas que re-
conhecem cuidadores, combatem estigmas e distribuem
recursos de forma estratégica, criomos as condigdes
para que o envelhecimento brasileiro seja ndo apenas

longo, mas digno.

Longevidade sauddvel: um guia para o envelhecimento com autonomia e qualidade de vida



A Firjan SESI apoia pessoas e empresas na constru¢do de uma vida
mais sauddvel, ativa e produtiva em todas as fases.
Para continuar essa jornada e conhecer iniciativas, contetdos e ser-

vicos voltados a sua salude e qualidade de vida, acesse o contetido

completo através do QR Code abaixo.
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